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Zeleno za Zivijenje in ufitek

Marjana Zmavc

Biotehniéni center Naklo
Strahinj, 25.01.2011

Zivijenjska doba bi se skokovito
podaljsala, Ce bi zelenjava diSala po
svinjini.

(Doug Larson)

VIRI ENERGIJE

e zrak (prana)
e misli
e hrana

ZELENE RASTLINE

* vse vrste solate, rukola, pesno listje,
blitva, brokolijevo listje, korenjevi listi,
repni listi, zelena, zelje, ohrovt, radig,
redkvino listje, $pinada, petersilj, trtni listi,
por, arti¢oka;

* samonikle rastline in pleveli: regrat
(zelenje in cvetovi), detelja, trpotec,
kapucinka (listi in cvetovi), pekoda
kopriva, regagica, rman, listi malin, listi
robid, listi gozdnih jagod,

* zalimbe: koper, bazilika, jane?, meta,
melisa;




PREHRAMBENE NAVADE
CLOVEKA IN SIMPANZOV
- Zvetenje
- Dnevni ritem

- GrafiCni prikaz prehrane §impanzov

- Grafi¢ni prikaz prehrane ¢loveka

POMEN ZELENIH DELOV
RASTLIN

* spodbujanje izlodanja prebavnih
encimov

* odli€en vir rudninskih snovi in
vitaminov

» odli¢en vir beljakovin

» EudeZna goba za &islenje irevesja
(vlaknine)

» oskrbovanje homeostaze z ustreznimi
hranilnimi snovmi

» vpliv na ustrezno kolidine Zelodéne
kisline

» alkaliziranje (razkisanje) telesa

» zdravilna mo¢ klorofila

ZDRAVA PRST ZA ZDRAVE
RASTLINE

* Klasi¢no kmetovanje
* Ekolosko kmetovanje

* Bio-dinami¢no kmetovanje




ZELENO ZADOSCA VSEM PETIM
OKUSOM HRANE

Okus Zeleni del rastline -
listi

Grenko | rman, artioka. regrat,
radid, zelena solata
Kislo | navadna marjetica,
kislica ]
Sladko | jane?, jetmen, melisa,
bukovi listi

Pekode | redkev, hren, rukola,
kapucinka, repni listi,
Stano | petersilj, koleraba,
pesni listi, navadni
morski kopre

REZULTATI UZIVANJA ZELENIH
KASASTIH SOKOV

» ved energije, manj poGitka, odli¢na
prebava, obilno iztrebljanje, odprava
vetrov in napenjanja, odprava depresije in
samomorilnih misli, manj nihanja
stadkorja v krvi, odprava prhijaja in
nespednosti, ustavljeni napadi astme,
odprava predmenstrualnih teZav, mocnejsi
nohti, manj potrebe po kavi, manj potrebe
po mesu, izginotje Zelje po stadkem,
Zistejia koZa, boljdi vid, Zeljeno shujsanje;

PREDLOGI ZA KOMBINACUE

» 4 jaboika, 1 banana, 5 ohrovtovih listov, 2
skodelici vode

+ 2 manga, 1 $op peterilja, 2 skodelici vode

» | pomaranéa, 8 listov solate, 2 skodelici vode

+ 1 banana, 2 jabolki, Sop kopriv, Sop regadice, 2
skodetlici vode

« 2 vejici stebelne zelene, 5 listov radiéa, 5 listov
mete, 1 banana, 2 skodelici vode

» 2 kivija, 1 banana, Sopek blitve, 5 listov melise, 2
skodelici vode

+ sadje: avokado, banane, ananas, mango, hrudke,
breskve, jagodifevie;

« kalki: alfa aifa, brokoli, redkvica, vodna kre3a;
zadimbe: ingver, cimet, meta, melisa, sladki janeZ,
kardamom

+ Ne me$ajte sadja in korenin (pesa, korenje,
repa).




